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第 1 章 序論


















































































































































                                                   
































                                                   
2 Touch-Shake は使用するユーザの静電容量に応じて，Touch-Shake 本体から発
する音と光が変化し，接触しながら Touch-Shake を同時に振ることで，効果音
を発する．  




















































（McAuley，1994；  Reed and Ones，2006）．さらに，運動の効果は感情だけ
でなく，覚醒水準に関連した気分の安定化や活性化のような心理状態の調整効
果が得られることも報告されている（Sakairi et al.，2013）．  
運動は，同じく身体を動かすとしてもそのタイプによって，気分をリラック
スさせるものや活性化させる効果が大きなものがある（中塚・坂入，2010）．
例えば，スポーツ選手が試合前に，心身を活性化するために warm up では体














































































も多いが（Eerola and Vuoskoski，2013），一般の人々は popular music（以
下，pop）を聴くことが最も多い（North et al.，2004）．しかし，このような





（Balkwill and Thompson，1999；McCraty et al.，1998 など）．Balch and 
Lewis（1996）と Husain et al.（2002）は，音楽のテンポによって実験条件を
























































Hills and Lewis（2011）は，実験参加者を 2 群に分け，各群に気分が悲しい
（sad）音楽及び明るい（happy）音楽を聞かせ，行動の変化を観察する研究を


























本・石井，1993；Weiss，1990；Whitcher and Fisher，1979）．  
身体接触に関する多くの研究は，身体接触の方法が様々であると報告し，軽
                                                   
3自律神経系活動などの客観的指標  



























































































Hayakawa et al.，2000；中村・古川，2004）．  
 
 
図 1-2 運動中の音楽による心理物理的反応の概念的枠組み 
（Karageorghis et al., 1999） 
 
しかし，これらの研究の多くは，運動時において音楽聴取の効果を検討する
ためにトレッドミル（Brownley et al.，1995；Crust，2004；Karageorghis et 
al.，2009；Pfister et al.，1998；Tenenbaum et al.，2004）やエルゴメータ
ー（Anshel and Marisi，1978；Elliott et al.，2004；Nethery，2002；Potteiger 





















図1-1．A conceptual framework for the prediction of psychophysical 
responses to music during submaximal exercise(Karageorghis et al.，1999)






























































































































































































運動の基本的欲求充足（9 項目：9~45 点），人間関係（7 項目：7~35 点）の 2
因子のみを用いた．残りの 7 因子（競争，挑戦，レクリエーション，自主的活
動，スリル感，観戦・応援，進歩・向上）については，本研究で用いた運動の
特 徴 や 目 的 に そ ぐ わな い た め に 除 外 し た． 運 動 の 基 本 的 欲 求充 足 因 子





「1：全くそうでない」から「5：極めてそう」までの 5 件法であった．  
この尺度は，第 4 章において，音楽や身体接触がそれぞれどのような影響を
与えているかを測定するために用いた．  







先行研究では，心理状態を測定するために，Japanese Translation of Profile 
of mood States（POMS；横山・荒記，1994；横山ほか，1990）や State-trait 
anxiety inventory （STAI；Spielberger，1983）が主に用いられている．気
分を測定する尺度としては，McNair et al.（1971）が作成した「過去一週間の
気分状態」を評価する POMS（Profile of mood States）が用いられており，緊
張－不安，抑うつ－落込み，怒り－敵意，活気，疲労，混乱の 6 つの気分を測
定することができる．また，日本では横山・荒記（1994）によって原版と同様













（Two-dimensional Mood Scale：以下，TDMS；Sakairi et al.，2013）を用
いて測定を行うことにする．  













































































































シャイネスは，3 要素モデル 4（three-somponent model）に基づいて特徴的
な認知・感情・行動の 3 つの側面からいずれかが認められる症候群として理解







の 4 種の内容から構成されている（表 1-1）．  
 
                                                   




表 1-1 特性シャイネス尺度の項目（相川，1991） 



























































































係の強さ（strength of association）を表す指標であるとの述べている．  
本論文で効果量を用いて分析結果を解釈する理由としては，APA (American 
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1．研究 1：異なるタイプの運動及び音楽による気分変化の検討（第 3 章） 
 




する．   
 
2．研究 2：運動に音楽と身体接触の要素を加えることの心理的効果の検
討（第 4 章） 
 














 研究 3 は，運動に音楽と身体接触の要素を加えることが対人関係に及ぼす影
響を，心理及び行動指標を用いて明らかにするために実験対象者内計画による





効果の検討（第 6 章） 
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第 3 節 本論文の構成 
 




ることを本論文の目的とし，4 つの下位研究の目的と内容を示した．第 3 章で
は，異なるタイプ（アクティベーションとリラクセーション）の音楽及び運動






つの運動条件）に検討する（研究 2）．第 5 章では，研究 2 で有効性が確認され
た音楽と身体接触を活用した運動を用いて，付加的な要素がない運動との比較
によって，心理的効果の違いやペアでの対人行動の違いを検討する（研究 3）．
第 6 章では，研究 3 で検討したものと同様の運動を，より現場に近い条件で実
施し，集団（4 者間）での運動の実施による心理・社会的効果について検討す
る（研究 4）．  
なお，第 7 章では，本論文で述べている 4 つの研究の結果に基づいて，その
成果を総括する．また，本論文の限界と今後の課題及び展望について述べる．  
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いずれも中・低強度で，動的な運動と静的な運動の 2 種類を選定し，69 名の実








としてストレッチを実施した．具体的な運動の内容について，表 3-1 に示した．  
2-1） 動的運動群：39 名（男 27 女 12，平均年齢±SD：18.28 歳±0.51）  
2-2） 静的運動群：40 名（男 30 女 10，平均年齢±SD：18.63 歳±0.67）  
 
 
表 3-1 動的運動と静的運動の実施内容 



























 片膝を上げる ゆっくり足首を回す 
  5    呼吸を整えて終了する 呼吸を整えて終了する 
 





状態を表す 8 項目に「0：全くそうでない」から「5：非常にそう」までの 6 件















 実験は，運動条件別に分けて行い，各群の実験対象者を半数ずつ 2 グループ




は静的運動を 3 分間実施させ，運動実施後に心理状態と脈拍，RPE を測定した






した一要因分散分析を行った．また，脈拍と TDMS の 4 因子（活性度，安定度，
快適度，覚醒度）について，運動（動的・静的）×時期（介入前・後）の混合
計画による二要因分散分析を行った．さらに，効果の大きさ（effect size）を
確認するために，各条件における介入前 -介入後の効果量（Cohen’s d: （介入
後の得点  – 介入前の得点）の平均  / SD）を算出し，Cohen（1988）が示した
基準に基づいて効果量の大きさを判断した（大：≧0.80，中：≧0.50，小：≧





















の間に有意な差がみられた（F（1，77）= 16.99，p<.001）．  
 
3）二次元気分尺度  
また，TDMS について（表 3-2），分散分析を行った結果（図 3-1），活性度
と快適度について，時期の主効果（活性度：F（1，77）=105.50，p<.001；快
適度：F（1，77）=102.12，p<.001）だけが有意であった．また，活性度  （動
的運動 : F（1，77）= 65.02，p<.001， 静的運動 : F（1，77）= 41.63，p<.001）


















図 3-1 運動の実施前後における TDMS 得点の変化 
（*p<.05, **p<.01, ***p<.001） 
 






活性度 安定度 快適度 覚醒度  活性度 安定度 快適度 覚醒度 
実施前 
平均値 -1.93 6.69 4.77 -8.62   -2.08 6.70 4.63 -8.78 
(標準偏差) 4.15 2.73 5.32 4.59   4.77 2.57 5.50 5.33 
実施後 
平均値 4.03 5.87 9.90 -1.85   2.63 8.33 10.95 -5.70 
(標準偏差) 3.75 2.55 5.07 3.92   3.66 1.59 4.49 3.41 
effect size 
Cohen’ d 1.51 -0.31 0.99 1.59   1.12 0.78 1.27 0.70 
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類の曲について，37 名の実験対象者（男 25 名  女 12 名，平均年齢±SD：18.27
歳±0.45）を対象に予備実験を実施した．音楽に対する印象評価の結果として，
実験対象者にアクティブな印象（はげしい，動的など）を与えたテンポの速い




2-1）速いテンポ音楽群：35名（男 24 女 11，平均年齢±SD : 18.29歳±0.52）  
 「 My Life Would Suck Without you ，  Kelly Clarkson ， 135bpm ，
Instrumental」  
2-2）遅いテンポ音楽群：32 名（男 24 女 8，平均年齢±SD : 18.44 歳±0.62）  




2 種類の音楽の印象について，14 項目の形容詞対（「好き -きらい」「明るい -
暗い」「なめらかな -荒い」「豊かな -やせた」「澄んだ -濁った」「はげしい -おだや
かな」「重い -軽い」「やわらかい -かたい」「厚い -薄い」「悲しい -うれしい」「生
気のない -生き生きした」「面白くない -面白い」「動的な -静的な」「張りつめた -
くつろいだ」）を 7 段階の SD 法により評定させた．  
3-2）二次元気分尺度  




プに分け 1 回 18 名程度の集団で実施した．実験で使用した 2 種類の音楽は音
質を揃えるために，サンプリング周波数 44100Hz，16bit，ステレオのデータ
として保存した CD を準備し，CD プレーヤーを用いて再生した．実験手順と
課題内容について説明を行った後，TDMS を用いて心理状態を測定した（聴取
前）．次に，各々のグループに速い音楽または遅い音楽を 3 分間聴取させ，音







析を行った．また，TDMS の 4 因子（活性度， 安定度， 快適度，覚醒度）に
ついて，音楽（速い・遅い）×時期（介入前・後）の混合計画による二要因分
散分析を行った．さらに，効果の大きさ（effect size）を確認するために，研
究 1-1 と同様に効果量（Cohen ’ s d）を算出した．これらの統計処理にあたっ




















図 3-3 音楽の印象評価 
（***p＜.001：2 種類の音楽の印象に対する違い） 
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2）二次元気分尺度  
音楽聴取の前後における心理状態の変化として，TDMS の活性度， 安定度，  












p<.01）．安定度においては，介入後に群間の差が有意であり（F（1， 65） = 13.07，
p<.001），速い音楽に比べ遅い音楽の方が高い得点を示していた．  
また，活性度と覚醒度において介入前に群間の有意な差がみられ（活性度 : F
（1，65）= 4.12，p<.05，  覚醒度 : F（1，65）= 4.99，p<.05），速い音楽に比
べ遅い音楽の方が高い得点を示していた．介入後（活性度 :F（1，65）= 5.68，
p<.05， 覚醒度 : F（1，65）= 20.38，p<.001）にも群間の有意な差があったが，
遅い音楽に比べ速い音楽の得点が高かった．  
 





図 3-4 音楽の聴取前後における TDMS 得点の変化 
（*p<.05, **p<.01, ***p<.001） 
 






活性度 安定度 快適度 覚醒度   活性度 安定度 快適度 覚醒度 
聴取前 
平均値 -3.00 6.51 3.51 -9.51   -1.03 6.19 5.16 -7.22 
(標準偏差) 3.85 2.42 4.38 4.71   4.09 2.43 5.70 3.57 
聴取後 
平均値 1.97 5.43 7.40 -3.46   -0.47 7.56 7.09 -8.03 
(標準偏差) 4.42 2.66 5.83 4.39   3.91 2.11 4.97 3.85 
effect size 
Cohen’ d 1.20 -0.43 0.76 1.33   0.14 0.60 0.36 -0.22 
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第 5 節 本章の要約 
 






















第 4 章 運動に音楽と身体接触の要素
を加えることによる心理的効果の検討 
〔研究 2〕 
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A 大学に所属する健康な大学１年生 146 名（男 101 名，女 45 名，平均年齢
±SD：18.38 歳±0.57）を対象とした．実験対象者はランダムに 4 群に分けられ，




触有；36 名（男 29，女 7））  
1-2）速い音楽のみを活用した動的運動（以下，速い音楽有・身体接触無；
39 名（男 25，女 14））  
1-3）身体接触のみを活用した動的運動（以下，速い音楽無・身体接触有；
36 名（男 25，女 11））  
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1-4）速い音楽と身体接触のない動的運動（以下，速い音楽無・身体接触無；




























活性度（4 項目：－10～+10 点），安定度（4 項目：－10～+10 点），快適
度（活性度+安定度：－20～+20 点），覚醒度（活性度－安定度：－20～+20
点）の 4 種類の心理状態を測定した．  
3-3）運動の楽しさ（徳永・橋本，1980）  
運動の楽しさに対する評価は，運動の基本的欲求充足因子の 9 項目
（Satisfaction to the basic need for physical exercise；以下，欲求充足因子）





















































あたっては，IBM SPSS Statistics 20.0 を使用した．  
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 表 4-2 各動的運動条件の RPE と運動の楽しさの下位因子の得点の平均値及び分散分析結果 
速い音楽   有 無 
 速い音楽の主効果 
 
身体接触の主効果  交互作用 
身体接触   有 無 有 無 
 
  
    n=36 n=39 n=36 n=35 
  
F 値 ηP²=ηG²  F 値 ηP²=ηG² 
 




8.09 7.97 8.14 7.37 0.91 
 








(1.52) (1.94) (1.81) (1.59) 
    
 




29.33 25.44 25.22 23.43 
 






(7.17) (7.22) (6.16) (5.59) 
    
 













  (5.29) (5.70) (4.32) (4.65)                        
上段：平均値，下段：標準偏差 
*p＜.05，**p＜.01，***p＜.001  




図 4-1 4 条件の動的運動における欲求充足因子の得点 
 
 

















音楽有・接触有 音楽有・接触無 音楽無・接触有 音楽無・接触無
(
点)
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3）二次元気分尺度  
TDMS の各因子（活性度：図 4-3，安定度：図 4-4，快適度，覚醒度）の得
点を従属変数として，運動実施前後の平均値と標準偏差を算出し，各因子につ
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図 4-3 4 条件の動的運動における TDMS の活性度の変化 
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A 大学に所属する健康な大学１年生 77 名（男 59 名，女 18 名，平均年齢±SD：
18.44 歳±0.66）を対象とした．実験対象者はランダムに 4 群に分けられ，それ




触有；18 名（男 12，女 6））  
1-2）遅い音楽のみを活用した静的運動（以下，遅い音楽有・身体接触無；
19 名（男 14，女 5））  
1-3）身体接触のみを活用した静的運動（以下，遅い音楽無・身体接触有；
20 名（男 16，女 4））  
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1-4）遅い音楽と身体接触のない静的運動（以下，遅い音楽無・身体接触無；
20 名（男 17，女 3））  
 
2）運動条件の設定  
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楽（有・無）×身体接触（有・無）の実験対象者間計画の二要因分散分析を行




統計処理にあたっては，IBM SPSS Statistics 20.0 を使用した．  
 


































第 4 章 研究 2：付加的な要素の心理的効果の検討 
86 
 
 表 4-5 各静的運動条件の RPE と運動の楽しさの下位因子の得点の平均値及び分散分析結果 
遅い音楽   有 無 
 遅い音楽の主効果 
 
身体接触の主効果  交互作用 
身体接触   有 無 有 無 
 
  
    n=18 n=19 n=20 n=20 
  
F 値 ηP²=ηG²  F 値 ηP²=ηG² 
 




7.39 7.95 7.95 8.26 1.15 
 








(1.72) (1.58) (1.50) (2.23) 
    
 
















(7.48) (3.53) (6.79) (5.54) 
    
 













  (4.68) (2.37) (5.58) (2.62)                        
上段：平均値，下段：標準偏差 
***p＜.001  
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図 4-5 4 条件の静的運動における欲求充足因子の得点 
 
 














音楽有・接触有 音楽有・接触無 音楽無・接触有 音楽無・接触無
(
点)
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3）二次元気分尺度  
TDMS の各因子（活性度：図 4-7，安定度：図 4-8，快適度，覚醒度）の得
点を従属変数として，運動実施前後の平均値と標準偏差を算出し，各因子につ
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図 4-7 4 条件の静的運動における TDMS の活性度の変化 
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運動の心理・行動的効果の検討〔研究 3〕
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A 大学に所属する大学生 16 名（男女各 8 名，平均年齢±SD：22.63 歳±2.58）










対人行動の変化を行動指標を用いて検討するために，研究 1 のような 10 人
以上の集団の中で測定することは不可能であった．そのため，研究 2 では，実
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験対象者 1 名と同性の実験協力者 1 名が参加した実験環境を設定し，実験者の
指示に従って運動を行った．運動（表 5-1）は，準備運動（ジョギング）– 本
運動（ステップ運動，腹筋運動）– 整理運動（ストレッチ）の順に実施し，全
















各自実施した（表 5-1）．  
 







研究 1 で用いた指標と同一のものを用いた．  
1-2）新版 STAI 状態 -特性不安尺度（肥田野ほか，2000）  
運 動 前 後 の 状 態 不 安 を 測 定 す る た め に ， STAI （ State-Trait Anxiety 
Inventory） Y-1 の 20 項目を使用した．状態不安は，ネガティブな感情と関連
した不安存在項目（10 項目：10～40 点）とポジティブな感情を表す不安不在
項目（10 項目：10～40 点）の下位尺度に分けられた．評価は「1：全くあては
まらない」から「4：非常によくあてはまる」までの 4 段階評定であった．  
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1-3）対人魅力尺度（藤森，1980）   
藤森（1980）が，親密，交遊，承認，共同の 4 つの各魅力次元で作成した対
人魅力尺度の全 26 項目から初対面でも評価可能な 17 項目を選出した．本研究
は，大学生を対象にしたため「一緒に授業を受けたい」，「一緒に図書館に行き
たい」の学校場面に関連する 2 項目を追加し，計 19 項目（19～153 点）を使
用した．評価は，「1：全くそう思わない」から「7：非常にそう思う」までの 7
段階評定で行い，実験実施後に測定した．19 項目全体の Cronbach のα係数
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図 5-1 対人距離の測定状況 
運動前後の会話場面において，まず実験協力者が近くの固定した場所に椅子を置き，その
位置（0 ㎝）を基準として，その後，実験対象者が自由に椅子を置いた位置までを「対人
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2-2）実験協力者による積極的対人行動の評価（以下，積極的対人行動）  





































全ての実験は，実験対象者 1 名と同性の実験協力者 1 名が参加し，実験者の
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表 5-3 運動後の対人魅力・楽しさ・心理的距離の短縮感の得点の平均値及び分散分析結果 
























F 値   ηP² ηG² 
 
F 値   ηP² ηG² 
 
F 値   ηP² ηG² 
    5.47 * 0.267 0.074   83.53 *** 0.848 0.483   52.83 *** 0.779 0.519 
df=1，15;*p＜.05，***p＜.001  
 





のない運動後に実験対象者の 29%（16 名中 5 名）が，実験者から終了が告げ
られてからも実験対象者による自発的な発話を続けたのに対して，音楽と身体
























  1  2  3  4  5  6  
1 不安存在項目 -            
2 不安不在項目 -0.31  -          
3 楽しさ -0.03  0.34  -        
4 心理的距離の短縮感 -0.01  0.44 * 0.75 *** -      
5 対人魅力 0.16  0.14  0.28  0.38 * -    
6 積極的対人行動 0.22  -0.05  0.18  0.29  -0.25  -  
7 対人距離B（額部） -0.08  -0.42 * -0.45 ** -0.62 *** -0.29  -0.36 * 
n=32  *p＜.05，**p＜.01，***p＜.001            
1，2，6，7は，運動の実施前後の変化量を用い，3，4，5は，実験終了後のみに測定した値を用いた． 
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集団運動がもたらす心理・社会的効果の
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第 1 節 緒言 
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成された（表 6-1）．  
 

















表 6-1 コミュニケーション評価アンケート項目 
項目番号 項  目 
1 緊張した 
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図 6-1 運動前後の TDMS 得点の変化の群間比較 




































































































次に，項目 1「緊張した」，項目 2「疲れた」，項目 12「グループのメンバ
ーへの思いやりを表現することができた」，項目 14「グループのメンバーに積
極的に質問することができた」において時期の主効果が有意であった（項目 1：
p<.001；項目 2：p<.05；項目 12：p<.01；項目 14：p<.001）．項目 1 と項目
2 は，介入前に比べ介入後に得点の低下がみられた一方（項目 1：F（1，30）
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表 6-4 気分とコミュニケーション評価項目 9の得点変化の間の相関係数（r） 
    音楽有・接触有（n=16） 音楽無・接触無(n=15) 
















表 6-5 気分とコミュニケーション評価項目 15 の得点変化の間の相関係数（r） 
    音楽有・接触有（n=16） 音楽無・接触無(n=15) 








3 快適度 0.02 
 
-0.45  中 

















表 6-6 集団運動の実施条件ごとの内省報告のタイプ分け 
          群 







個人・対人 4 11 15 
個人 3  * 2 5 
対人 8 2 10 
無影響 1 1    * 2 
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注：“ ”音楽有・接触有群， “□”音楽無・接触無群 ■
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B において，グループ C に比べて「メンバーへの信頼が深められた」という項
目の得点が大きく増加したことが確認された（p<.05）．  
グループ A とグループ B が信頼関係に対して同程度の得点の変化がみられた
が，グループ A は，初回の話し合いの実施時からもコミュニケーションに対す
る評価が高かった．そのため，気分が仮説通りに変化していたグループ B と，
効果が低かったグループ C を事例として挙げて検討することとした．  
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4-2）グループによる気分の変化の特徴  













表 6-8 音楽と身体接触のある運動を実施した 2グループにおける気分の変化 
  
グループ B グループ C 
  
活性度 安定度 快適度 覚醒度 活性度 安定度 快適度 覚醒度 
入室直後 
平均値 -0.50 7.25 6.75 -7.75 -0.75 7.50 6.75 -8.25 
(標準偏差) 1.29 0.96 2.22 0.50 4.03 1.00 4.65 3.59 
終了後 
平均値 5.00 7.50 12.50 -2.50 1.50 5.50 7.00 -4.00 
(標準偏差) 2.94 1.00 3.70 2.38 2.65 1.29 3.83 1.63 
effect size 
d 2.42 0.26 1.89 3.05 0.66 -1.73 0.06 1.53 
size 大 小 大 大 中 大 - 大 
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4-3）グループ B とグループ C における会話中の実験対象者の印象評価  
グループ B と C において，運動の前後に実施した 4 者の会話場面の映像を再
生しながら，実験対象者の印象（「笑顔のぎこちなさ」，「落ち着きの程度」，「楽
しそうな程度」，「会話への積極的参加度」，「明るさの程度」，「緊張度」，「シャ
イネスの程度」）を 2 者の評定者が評価した．運動前後における 7 項目の得点
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5）事例グループ B の概要  
5-1）特性シャイネスの平均得点（SD）：41.75（10.69）  
5-2）構成メンバーの特性シャイネスの得点  




5-4）コミュニケーション評価の分散分析の結果（図 6-8）  
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6）事例グループ C の概要  
6-1）特性シャイネスの平均得点（SD）：39.25（8.30）  
6-2）構成メンバーの特性シャイネスの得点  











































































































































































































































































































































ビデオの映像から 2 グループの運動中の様子を比較してみると，グループ B
は，運動中に全体的に笑顔や笑いが多く，「面白い」と楽しめることが伝わった．
それに比べ，グループ C では，女性に比べ男性の 2 人は笑顔が少なく，相手と
目をあまり合わせていない様子が見られた．運動課題の中には，向き合って実
施するような動きがあったため，相手とのアイコンタクトが無意識的に行われ















一方，グループ C は，運動前の会話からも，グループ B に比べて 4 者が会話
に参加していることが分かったが，運動中の態度が消極的であった者は運動後
の会話中でも積極的に参加していなかった．他のメンバーは他者評価による「積
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群における pre-post の効果量（Cohen’s d）を算出し，Cohen（1988）が示し
た基準に基づいて効果量の大きさを判断した（大：≧0.80，中：≧0.50，小：
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の得点に基づいて平均値より得点が低い対象者をシャイネス低群とし，平均値
より得点が高い対象者をシャイネス高群として 2 群に分けた．2 群の介入の前
後における心理状態の変化として，TDMS の活性度，安定度，快適度，覚醒度
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際して注意すべきことである．  
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第 5 節 本章の要約 
 
研究 4 では，研究 3 で実施した運動の実践現場への応用を可能にするために，
大学生 32（男性 16 女性 16）名を対象に，小集団（4 名×8 グループ）で音楽
と身体接触を活用した運動を実施する際に生じる効果の様相を量的・質的に検
討した．  
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による有効性の検討を目的とした基礎的研究（研究 1 と研究 2）と，有効性が
検証された運動プログラムを作成し，実践現場への応用の可能性を検討するこ
とを目的とした実践的研究（研究 3 と研究 4）から構成されている．本論文を
構成する各章ごとの概要について以下に記述する．  
 



































て，4 段階の研究を実施した．  
 
3．研究１（第 3 章） 
異なるタイプの運動及び音楽による気分変化の検討  
 
第 3 章では，異なるタイプの運動（動的・静的；研究 1-1）及び音楽（速い・
遅い；研究 1-2）による気分調整効果を比較することを目的とした．運動に関
しては，いずれの運動とも低強度であったものの，動的運動の実施後のみにお












4．研究 2（第 4 章） 
運動に音楽と身体接触の要素を加えることの心理的効果の検討  
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5．研究 3（第 5 章） 
音楽と身体接触を活用した運動の心理・行動的効果の検討  
 













6．研究 4（第 6 章） 
音楽と身体接触を活用した集団運動がもたらす心理・社会的効果の検討  
 
第 6 章では，研究 3 で実施した運動プログラムの実践現場への応用を可能に
するために，4 者（男女各 2 名）の集団で実施し，気分の改善と対人交流の促
進過程を数量的・質的に分析することを目的として研究を行った．気分の変化
については，第 3 章と第 4 章の結果と同様に，音楽と身体接触を活用した運動
の実施後に，両要素のない運動に比べて活性度の増加が大きく，さらに，快適
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における対人行動を測定するために，2 者間のペア運動（研究 3）や 4 者間の
小集団での運動（研究 4）に制限して研究を行った．しかし，実践場面では，
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デルの拡張可能性が考えられる（図 7-2）．   
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写真 1 高齢者を対象にした音楽と身体接触を活用した運動実施の例 




































写真 2 被災地に提供した運動プログラム 
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